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अपनी बीती 


. कुछ पहले से ही मुझे प्राकृतिक चिकित्सा के सम्बन्ध में साधारण जान- 


' कारी थी, परन्तु उस समय कोई आवश्यकता नहीं थी, इसल्यि उसकी उपेक्षा 


करता रहा । इतना अवश्य विश्वास हुआ था, कि रोग के लिये दवा लेना व्यर्थ 
है। अपने खान-पान को ही ठीक रखना चाहिये सन्‌ १९५६ के करीब 


| मैं बीमार पड़ा, मलेरिया ज्वर से पीड़ित हुआ, अपने विश्वास के कारण उप- 
. वास भर साधारण तुलसी के काढ़े से अच्छा हो गया, उसके वाद.ही कब्ज 


और शीतपित्ती का रोग हो गया, उसके लिये अपनी बुद्धि के अनुसार कई 


* परिवर्तन भोजनादि में किये । कुछ दिनों के लिये लाभ होता था उसके बाद 


फिर वही दशा भा जाती थी । रोग को बढ़ता देखकर भ्रमण बन्द करके एंक 
माह एकान्त में रहकर संयम के साथ जीवन ब्यत्तीत किया । हाथ पिसे आटे 
की रोटी, सब्जी अपने हाथ से बनाकर ही मोजन करता था। इसमें भूल यह हो 
गईं कि घी और दूध का सेवन अधिक करता रहा जिससे कुछ लाभ तो हुआ 
परन्तु रोग से छटकारा नहीं मिला । 

जैसा कि कुछ रोगियों की यह मान्यता रहती है कि हमारा भोजन तो 
बड़े संयम के साथ होता है, परन्तु संयम में ही असंयम वना रहता है, यही मेरा 
हाल था | एक माह के एकान्त रहने में दो बातें अवश्य सीखीं, एक तो एनिमा 
ओर दूसरा खूब चबाकर खाने से कुछ रोग में भी कमी हुईं थी । 

सन्‌ १९४५८ में एक सम्मेलन में मुझे गोरखपुर जाने का अवसर प्राप्त 


| ४॥ हुआ । उसी अवसर पर आरोग्य मन्दिर भी गया वहाँ जाकर मैंने प्राकृतिक 
/ चिकित्सा प्रणाली का अध्ययन किया कुछ रोगियों से बात भी की। आरोग्य 


मन्दिर के संचालक श्री ब्विट्लदास जी मोदी से १५ मिनट अपने रोग के 


- सम्बन्ध में वात की, उन्होंने साधारण तौर पर उपचार बता दिया। कुछ 


पस्तकों का अध्ययन भी करने रूग्रा | कुछ दिनों के बाद मुझे रोग से 
छुटकारा मिला। . 

स्वस्थ होने पर प्रेमीमक्तों के भाग्रह पर भोजन में पुनः असंयम हुआ 
और दाँतों में पायरिया हो गया अनेक प्रकार के मंजन आदि का प्रयोग किया, 
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एक प्रेमी भक्त की सलाह से टूथपेस्ट और ब्र्‌छ का भी कुछ दिनों तक प्रयोग 
किया, परन्तु सफलता नहीं मिली । रोग बढ़ता गया, दो तीन दाँत हिलने भी 
लगे, पानी पीना ओर खाना मी कठिन हो गया । कमी-कभमी इतना दर्द होता 
था कि दर्द के मारे वेचेन हो जाता था और तत्काल ददे से मुक्ति पाने के लिये 
कोई उपचार तलाश करता था, परन्तु अपनी मान्यता के अनुसार दवा आदि 
नहीं लेता था । 


एक दिन बड़ा दर्द हुआ, सभी लोगों ने यही सलाह दी कि दाँत उख- 


ड॒वा दें, इसके अतिरिक्त और कोई उपाय नहीं है। यह भी कहकर डरवाते थे, । 
कि यदि इन्हें नहीं उखड़वायेंगे तो वाकी दांत भी खराब हो जायेंगे। अधिक 


तकलीफ होने पर मेरा विश्वास डिगा, जैसा कि लोगों को तात्कालिक छाम 
प्राप्त करने के लिये होता है | मैं डाक्टर के पास गया कि आज दाँत उबड़वा 
ही दूंगा, पर मेरे सोमार्य से डाक्टर नहीं मिले और मैं वापस चला आया । 
दूसरे दिन मुझे आवश्यक कार्य से उरई जाना था, मैं चला गया । उरई में मेरे 
एक प्रेमी जो प्राकृतिक चिकित्सा के जानकार थे, उन्हें मैंने बुलवाया और 
अपनी बात सुनाई । उन्होंने कहा “यह तो वड़ी साधारण सी बात है, सब 
ठीक हो जायग्रा । प्रात: उठने के बाद, सोने के पहछे और भोजन के बाद मिट्टी 
को मुह के अन्दर १५ मिनट रखिये और ताजे पानी से कुल्ला करके दाँतों एव 
जीम को साफ कर डालिये । चीनी मिठाई एकदम छोड़ दीजिये, सब अपने 
आप ठीक हो जायगा । 
पाठकों को आइचये तो होगा ही कि इतना भयंकर रोग पायरिया सदा 
के लिये चला गया और हिलते दांत. भी जम गये । जिन दाँतों से रोटी खाना 
कठिन था, उन्हीं से अब चना चवाते हैं। तब से मैंने दातून मंजन आदि का 
परित्याग कर दिया, झ्राज भी मिट्टी से दाँत माँजता हूँ, तब से आज तक 
कोई कष्ट नहीं हुआ है । 
दांतों के रोगों पर मैंने कई प्रयोग किये हैं। समी को छाम हुआ है। 
इसके प्रचार और प्रसार के लिये प्रेमीजनों ने आग्रह किया कि एक छोटी सी 
पुस्तिका छपा दी जाय, जिससे जनसाघारण लोग अधिक छाभ उठा- सकें मैं 
- भाद्या करता हूं कि इस छोटी सी पुस्तिका से लोगों को छाम होगा। और 
मेरा प्रयास ओर संकल्प पूरा होगा | --स्वामी साधनानन्‍्द 
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मुख्य बात 


वर्तमान समय में शायद ही कोई ऐसा सौमाग्यशाली हो जो दांतों के 
रोग से पीड़ित न हुआ हो अथवा जिसके दांतों में कोई रोग न हो । देखने में 
तो बहुत से लोग यह कह सकते हैं कि हमारे दांतों में कोई शिकायत नहीं है । 
वालकों भोर नवयुवकों के दाँतों को कोन कहेेगा कि इनमें रोग है, परन्तु जब 
कभी दांतों में पीड़ा, मसूड़ों की सूजन, पायरिया आदि रोगों की उत्पत्ति होती 
है तव यह निर्णय करना कठिन होता है कि इस रोग की उत्पत्ति किस समय 
में हुई है वैसे तो जब तकलीफ होतो है, तमी उसकी उत्पत्ति मानी जाती है । 
परन्तु विचार करने पर एसा अचुभव होता है कि प्रत्येक रोग की उत्पत्ति 
बहुत पहले से प्रारम्भ होती है। उसका जव वाह्यरूप प्रगट होता है तभी 
उसका ज्ञान होता है । जिस प्रकार किसी वृक्ष पर फल जब लगता है, पर 
उसकी उन्नति बहुत पहले से होती है । इस रहस्य को बहुत कम लोग 
जानते हैं । ; 

जब कभी किसी रोग की उत्पत्ति होती है तब हम छोग एक भूछ 
करते हैं कि रोग क्‍यों हुआ ? इसके कारण की खोज नहीं.करते | किसी प्रकार 
तकलींफ मिट जाय इसलिये दवाइयों का सहारा लेते हैं | दवाइयों से लाभ होता' 
है, परन्तु उनका भयंकर परिणाम अनेक रोगियों को भोगना पड़ा है । वहुत से 
लोग तो यह भी नहीं समझ सकते कि दवाइयों से रोग दवता है, जिसके कारण 
अन्य रोगों की उत्पत्ति होती है। डाक्टरी चिकित्सा ऐसी चिकित्सा है, जो 
लोगों को अंधेरे में रखती है । इतना अवश्य है कि प्रारम्भिक रोग में तात्कालिक 
लाभ दिखाकर वह अपनी ओर रोगी को आकर्षित कर लेती हैं । जिससे वह 
सदा के लिये उनका भक्त वन जाता है। रोगी सदा रोगी रहता है और 
डाक्टरों को पैसा कमाने का मार्ग सदा खुला रहता है । 

मैंने ऐसे अनेक दांतों के रोगियों से बात की है. जिन्हें १्ररम्म में साधा- 
रण तकलीफ हुई थी, वह दवाइयों से अच्छी हुई | परन्तु बार-बार दवाइयों के- 
प्रयोग से, पहले की प्रयोग की गई दवाइयां' लछाम नहीं करती, तब उससे अधिक 
तेज दवा दी जाती है। उसका भयंकर परिणाम पायरिया के रूप में आता है। 
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उस समय डाक्टरों की सभी दवाइंयाँ फेल हो जाती हैं । तब एक ही मार्ग रह 
जाता है कि दाँतों को निकलवाकर दूसरे दांत रूगवाये जायें । 


विज्ञान की खोज करने वालों को यह ध्यान रखना पड़ता है कि उनकी 
आमदनी तव तक चलती रहे जब तक रोगी जीवित है | जहां एक ओर दाँत 
निकालने की खोज हुई वहां नये दांत वनाकर लगाने का भी आविष्कार किया 
गया। जो लोग इस जिकित्सा के भक्त हैं, उन्हें वड़ी खुशी हुईं कि बड़ा अच्छा 
है कि दांतों को निकलवाकर नये दांत लगवा हे । हमेशा के कष्ट से बच 
जायें परन्तु जिन कारणों से दाँतों में रोग के लक्षण दिखाई पड़े थे, वे जैसे के 
तैसे बने रहे । जिसके कारण अन्य रोगों की उत्पत्ति हुईं। बेचारा भज्ञानी 


मानव दवाइयों और डाक्टरों के जाल में इतना फंस जाता है कि उससे निक- 
लना कठित होता है । 


प्राकृतिक चिकित्सा के जानने वाले डाक्टरों ने रोग की उत्पत्ति के 
फारणों को खोज की है | वे इस निर्णय पर पहुंचे हैं कि दांतों के रोग का 
कारण गलत मोजन है । बाल्यावस्था में ही इन दांतों की जड़ें कटने लगती हैं । 
हम लोग जो खाद्य पदार्थ खाते हैं यदि उनका सही निरीक्षण. किया जाय तो 
वह पोषकतत्वों से रहित होते हैं । ऐसे पदार्थों में स्वाद मिलता है तथा पेट 
भरता है, परन्तु शरीर के पोषण के लिये जो शक्ति चाहिये, वह नहीं मिलती । 


वह शक्ति के न मिलने पर काम करने वाढे अवयव (यन्त्र) कमजोर हो जाते 
हैं, जिसके कारण रोगों की उत्पत्ति होती है । 


मशीन का पिसा आटा, पालिश और मांड निकछा चावरू, छिलका 
रहित सब्जी, घी, तेल से तली वस्तुएं और सफद चीनी और चीनी की बनी 
मिठाइयां जिन्हें हम बड़े शौक से आजकल सम्प्रता के नाम पर खाते हैं । जिनमें 
दांतों के रोग का मृर्य कारण सफंद चीनी और चीनी से बनी मिठाइयाँ हैं । 
बाल्यावस्था में ब/लकों को चीनी अधिक पसन्द रहती है और माता पिता उन्हें 
खूब घिलाते हैं । सफेद चीनी का पाचन तभी होता है जब शरीर में एकत्रित 
कलशियम निकाल लिया जाता है । इस कैलशियम की कमी के कारंण ही दाँतों 
में अनेक रोग उत्पन्न होते हैं । यद्यपि इसका प्रमाव सारे शरीर पर पड़ता है । 


दाँत वाहर होने के कारण उनमें प्रकट रूप में रोग दिखाई देता है । डाक्टर लोग 


क्या करते हैं, जब किसी को दांतों की तकलीफ होती है तब कंलूशियम के 
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इन्जेक्शन, गोली आदि खिलाते हैं। जब तक इस दवा का प्रमाव रहता है, तब 


तक रोगी को आराम रहता है, जब दवा की शक्ति क्षीण हो जाती है, तब रोग 
बौर भी विकराल रूप घारण कर छेता है तव अस॒ह कष्ट होता है । 


यदि प्रत्येक मनुष्य अपने खाद्य पदार्थों को प्राकृतिक ढंग से बनाना 
खाना सीख लें और चीनी तथा चीनी से वनी मिठाइयां खाना छोड़ दें तो रोगों 
की उत्पत्ति न हो और मौजूदा रोग नष्ट हो जायें । परन्तु खाद्य पदार्थों को 


विगाड़कर खाने तया स्वाद की आसक्ति इतनी दृढ़ हो गई है जिसके कारण 
रोग ओर रोगियों की संख्या दिनोंदिन बढ़ती जा रही है । 


प्राकृतिक चिकित्सा ही क्‍यों ? 


आप किसी रोग के सम्बन्ध में किसी डाक्टर या वैद्य के पास जाइये । 
तो वह आपसे ही पूछकर जानकारी करेंगे और दवा देंगे । कुछ खाने-पीने का 
परहेज भी वता देंगे, परन्तु आप यह नहीं जान सकते कि यह दवा क्या है और 
रोग की उत्पत्ति का मूल कारण क्‍या है ? वह दवा आप किसी को दे भी नहीं 
सकते । जब तक आप भारत सरकार के रजिस्टर्ड वैद्य या डाक्टर न हों। प्राकृ- 
तिक चिकित्सालयों में जो भी चिकित्सा होगी उसके आप स्वयं जानकार भी 
हो जायेंगे और रोग के मूल उत्पत्ति के कारण को भी जान सकेंगे। दूसरी 
चिकित्सा में पैसा भी खर्च होता है, प्राकृतिक चिकित्सा में पैसा भी कम खचे 


होता है | इसलिये रोग निवृत्ति के लिये तथा निरोग जीत्रन व्यतीत करने के 
लिये प्राकृतिक चिकित्सा ही ठीक है । 


ल्‍ आनन्द प्राकृतिक चिकित्सालय में बहुत्त से ऐसे गरीब रोगी आते हैं 
जो खर्च नहीं कर सकते हैं। हमारा देश गरीब है, अधिकाँश जनता गांवों में 
बसी है । जो लोग छाहर में रहते हैं उनमें भी २५% ही अपनी डाक्टरी चिकि- 
त्सा अच्छे ढंग से करा सकते हैं । गांवों में जल्दी डाक्टर वेद्य नहीं मिलते, 
कितने ही लछोग पैसे के अमाव में डाक्टर न बुला सकने के कारण अपनी आयु 
पूरी होने के पहले ही शरीर छोड़ देते हैं । ५ 

अन्य चिकित्सा में जो औषधियाँ दी जाती हैं. यह अधिकांशतः विषैली 
होती हैं । विष्लो औषधियों से बहुत बड़ा नुकसान स्वास्थ्य के लिये पहुंचता है, 
शायद यह कम लोग जानते हैं कि घीरे-घीरे विष का संचय होता रहता है। 
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यही विष जब अपनी चरम सीमा को पार कर जाता है, तब किसी मी डाक्टर 


बैद्य का कोई मी उपाय नहीं चलता । ऐसे भवसर पर भी प्राकृतिक चिकित्सा 
से शरीर का संचित विप बाहर निकल जाता है और रोगी स्वस्थ हो जाता है। 


मैंने यह स्वयं अनुमव किया है कि मिट॒टी के अन्दर जहर खींचने की 
बड़ी मारी शक्ति मौजूद है। बिच्छू और सप॑ के जहर को मिट्‌टी जितनी जल्दी 
“क्वोचतो है कि देखने वालो को आइचय ही करना पड़ता है। 

अन्य चिकित्सा प्रणाली में अलग-२ रोगों के लिये अलग-अलग औष- 
घियों का निर्माण किया गया है । जो रोग होता है उसी की औषधि दी जाती 
है, परन्तु प्राकत्तिक चिकित्सा में सभी रोगों की एक सी चिकित्सा हो जाती है। 

अन्य चिकित्सा में रोग को दूर किया जाता है और उसका कारण वना 


रहता है । प्राकृतिक चिकित्सा में रोग के कारण को ही दूर कर दिया जाता 
है। अतः समी दृष्टिकोणों से प्राकृतिक चिकित्सा ही वास्तविक चिकित्सा है । 


सच बात तो यह है कि रोग कोई ग्रहों या जादू टोना से नहीं गाता है, 
न भगवान ही उसे भेजते हैं। जो लोग ऐसा मानते हैं या कहते हैं वह॒स्वयं 
धोखे में हैं और दूसरों को भी धोखा देते हैं । चेच्क आदि में जो देवी भगवती 
की मान्यता है वह निरी मूखंता से भरी हुई है । चेचक भी एक रोग ही 
जो प्राकृतिक चिकित्सा से बड़ी जल्दी हर हो जाता है। पे प्र 

भाप किसी अस्पताल और दवाख़ाने में जाइये, जहाँ प्रतिदिन पांच-सात 
सो रोगी आते हों । सवको दवा दी जाती है आप विचार करें कि इन रोगियों 
की क्या दशा है जिनकी बीमारी का ठीक से निदान भी नहीं होता । डाक्टर 
एंक मिनट भी एक रोगी के निरीक्षण में नहीं लगाता, फिर आप ही सोचिये 
कि ऐसी दवाइयों से रोगमृक्ति का स्वप्न देखना क्या बुद्धिमानी है ? 
... प्राकृतिक चिक्रित्सक आपको दवा नहीं देता, दवा तो डाक्टरों के घन 
2 करने हे साधन है । प्राकृतिक चिकित्सा आपको खाने, पीने रहने सोने 
आदि का सही ढंग बताती है जो रे 
सदा स्वस्थ रहने का बरीका है । लय बहुत उपयोगी “है 

वारतव में यह चिकित्सा सबके लिए हितकारी है, जिसमें अपनी भूल 


का ज्ञान हो जाता है । सदा के छिये 
एक युरदर शिक्षा मिल जाती है । निरोग जीवन व्यतीत करने के लिये 


७७-0. ॥५॥॥७॥(७॥५ 8099व॥ (ववाद्याव9 (0॥8००7 एंक्रां260 0५ 854760 


दाँतों का प्राकृतिक उपचार [९ 


अशुल्य रत्न 

दांत हमारे शरीर के एक प्रमुख अंग है। इनकी तुलना हीरा-मोती से 
की गई है। कुदरत्त ने शरीर के दरवाजे पर ३२ दाँत के रुप में मानो होरे जड़ 
दिए हैं। मोती से चमकते दाँतों से शरीर की शोभा तो है ही उसके अलाजा दाँत 
घरीर के लिए ऐसे-२ महत्वपूर्ण कार्य करते हैं कि उनके बिना शरीर खड़ा नहीं 
रह सकता । बिना दाँत का व्यक्ति वृद्ध फहा जाता है एवं समाज उसे घृणा 
के रूप में देखता है। इसलिये दाँत हमारे शरीर के अमूल्य रत्न कहे जाते हैं । 
जिस व्यवित के दाँत सुन्दर होते हैं, उसका मुख मंडड उतना ही काँतिमान 
भारूम देता है एवं बोलते समय उसके मुख मंडल से ऐसा प्रतीत होता है कि 
जैसे फूल झडते हों | परन्तु यह सिर्फ देह के सौन्दर्य की बृद्धि नहीं करते वल्कि 
हमारे छारीर के लिए इनकी उपयोगिता वहुत है। इनके मुख्यतः २ कार हैं- 


१-हम जो भी भोजन खाते हैं उस खाद्य को पीसकर पचाने के उपयुक्त बनाना । 
२-वाबयों के उच्चारण तथा दाव्दों के गठन में इनको सहायता विशेष रूप 
सेमिनती है। 


दाँतों की बनावट - मुह के ऊपरी और निचले जबड़े में दाँतों की 
एक-२ कतार जड़ी हुई होता है। प्रत्येक दाँत के जड़, ग्देंब और चोटी ये तीन 
भाग होते हैं । : 
जबड़े की हड्डी में दाँत क जो भाग दृढता से जमा रहता है, उसे दाँत 
की जड़ कहते हैं। मसूड़ों के नीचे दाँतों के आक्‌ चित भाग को दाँतों की गर्दन 
फहते हैं और ममूड़ों के बाहर दिल्वने वाले दाँत के खुले भाग को दाँत का सिर 
या चोटी कहते हैं । प्रत्येक दाँत का भीतरी हिस्सा पोल्ा होता है जिसमें दन्त 
मज्जा नाम का एक मुल!/यम पदार्थ रहता है । रक्त वाहिनी और- तन्‍्तु जड़ मैं 
रहने वाले छेद के द्वारा भीतर, प्रविष्ठ होते हैं। दाँत का अधिकाँश भाग 
दन्तिन कड़े पदार्थ का बना होता है । उसके प्तिर का भाग अधिक कड़ा गौर 
स्वच्छ सफेद दल्तवेष्ट द्रव्य से बना रहता है। दाँतों की जड़ पर सीमेंट को 
तरह सख्त पदार्थ होने से दाँत जबड़े की हड्डी में मजबूती से जमा रहता है। 
छोटे बच्चों के दाँतों को दूध के दाँत (।ध॥९ ॥€७६॥) कहते हैं। 
साधारणत: आठ से दस महिने के बच्चे को दाँत आने लगते हूँ और २ वर्ष में 
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उसके सव दाँत निकल आते हैं। आठ डाढ़ें, चार कीलियाँ और आठ चपटे 
वाले दाँत होते हैं | इन्हें हल्का काम करना पड़ता है इसलिये ये स्थाई दांगों 
की अपेक्षा छोटे और नाजुक होते हैं । ६ वर्ष के वाद इन दाँतों का गिरना: 
प्रारम्म हो जाता है और उनके स्थान पर स्थाई दाँत आने लगते हैं । स्थाई 
दाँत कूल ३२ होते हैं, यह १६ के क्रम स्रे ऊपर नीचे पंक्तिवार जड़े रहते हैं। 
इन दांतों में जो मुख की अगली तरफ दोनों ओर २-२ जुट्टे- की तरह जमे 
होते हैं उन्हें ४ टुकड़ करने वाले दाँत कहते हैं । प्रत्येक दाँत की जड़े और एक 
चोंटी होती है । उसकी तीक्णकोण के कारण भोजन के टुकड़े करने में सहायता 
मिलती है । 
दो कील के दाँत यह ऊपरी दांतों के पीछे होते हैं, ऊपर के हिस्से 
में दोनों तरफ दो-दो ऐसे दाँत जमे रहते हैं । प्रत्येक में तेज नोक होती है । 
चार छोटी दाढ़े -- क्षौछ के दाँत के पीछे दोनों ओर दो-दो दाढ़ें 
होती हैं । 
छः बड़ी दाल जबड़ के दोनों ओर तीन २ के हिसाब से ये दाढ़ें 
रहती हैँ यह नीचे से हो मोटी होती है प्रत्येक दाढ़ में दो या दो से अधिकजड़ें 
रहती हैं । उसका ऊपरो भाग फैला हुआ होता है, इसजिए उसकी चोटी चार 
भागों से मिलकर बनती है। भोजन को वारीक बनाने में दाढ़ों का प्रमुख कार्य 
रहता है। चार दाढ़ें छगमग 2१८ वर्ष की भायु तक नहीं उगती तभी उसे 
बुद्धि दाढ़ कहते हैं । 
प्रकृति ने हमारे दांतों कौ चनावट वड़े ही अनोखे ढंग से बनाई है, यदि 
ऐसा न हुआ होता तो जो भी भोजन हम करते, वह वैसा का वैसा रवखा रहता 
हम यह हे कि हमें अपने दाँतों की रक्षा पर अधिक से अधिक 
ध्यान देना चाहिए, वयोंकि हमारे शरी इन्हीं 
है | इसी लिए हमार घरीर के 8 28 हा कम 
दन्तक्षय कारण एवं निवारण 
आज का मःनत्र प्रकृति से उत्तरोत्तर दूरं होताजा रहा है हमारा जीवन 
इत्रिमता से इस तरह ओत-प्रोत हो गया है कि हम उस में आपाद मस्तक रंग 
गधे है :हमारा खान-पान एहन-सहन यहां तक कि हमारे चलने फिरने का ढंग ._ 
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दाँतों का प्राकृतिक उपचार [ १४ 


भी कृत्रिम हो गया है यही कारण है कि आज हम अनेक रोगों से पीड़ित है । 
दाँत हमारे शरीर के बहुत हो आवश्यक और उपयोगी अज्गज है । दाँतों के मज- 
बूत और निरोग रहने पर शा रीरिक स्वास्थ्य वहुत कुछ निर्भर है । यदि दाँतों 
की देख भाल दाब्ध्यान बचपन में दाँत मिकलते ही किया जाने लगे तो जीवन 
में लम्बे समय तक दाँतों के रोगों से छुटकारा पाया जा सकता है । हमारे दाँतों 
के खराब होने क॑ मुख्य चार कारण है -- 

(१) चबाकर न खाना--हम जो भी भोजन करते हैं, वह यदि 
दांतों से अच्छी तरह चवाया या महीन न किया जाय तो इससे सबसे बड़ी 
हानि दाँतो को होती है ।'जिम्त मशोन का जो कार्य है यदि उससे वह कार्य 
न लिया जाय, तो उस यन्त्र की कार्यशक्ति घट जाती है या समाप्त हो जाती 
हे: इसी प्रकार जब हम्त अपने दांतों का काम आँतों से छेते हैं, तब दाँतो की 
दाज्ित क्षीण हो जाती हैं। परिणाम यह होता है कि जो भोजन पचाने में आँतों 
को २ घंटा लगता है, वह मोजन ४ घन्टे में पचता है। चऊकी में जिम प्रक्रारः 
अनाज पीस्ा जाता है उसी प्रकार दाँतों में मोजन चबाया जाकर बारीक पीसा 
जाता है और जीम की सहायता से लार रप्त से साथ वह खूब साना जाता 
है। लार में टायलीन (?५५४॥) नामक जो खास पाचकर द्रब्य (६0प्राशा) 
रहता है, उसकी सहयता से भोजन, के क्रवोज का माल्टोज नामक शकरा 
में रूपान्तर हो जाता है रोटी का टुकड़ा चत्राकार जय हम निगलते हैं, तब 

है पहडे की अपेक्षा हमें अधिक्र मीठा लगता है। इसका कारण यह है कि 
उम्में शाकर (मिठास) पैदा हो जाती है। इसे ही कर्वोज पदार्थो' का पचन 
कहते हैं । करत्रोत्न नामक प३/थ॑ के अच्छी तरह मुह में धुस जाने पर खाद्य 
पदार्थ पेट में अता है, तब उसे पचाने के लिए लीवर को ज्यादा मेहनत 

हीं करनी पड़ती और शरीर को पोषण देने वाला रस उसमे जल्दी ही 
तंयार हो जाता है | ऐसे खाद्य पदार्थ का पूरा २ लाभ द्वरीर को नहीं मिल 
पाता क्थोंकि उम लाद[्य पदार्थ के बड़ें-२ कंणों को घुजाने की शक्ति जठरामि 
में नहीं होती और उस खाद्य पदार्थ का पूरा रस--विना बने बह मलद्वार से 
बाहर निकछ जाता है | बहुत से लोग काफी मात्रा में खाद्य पदार्थों को खाते हैं 


पर उनका शरोर कमदोर ही रहता है, क्योंकि बिना चवाये हुए खाद्य पदार्थ 
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छीवर पर अपिरिक्त दवाव डालते हैं इस तरह लीवर भी खराब होता है और | 
अन्न मी और शरीर को कोई पोषण नहीं मिलता । पुरानी कहाबत तोयह है | 
कि “एक कौंर को बत्तीस वार चवाकर तब निगलना चाहिए।” यही कारण 
है कि पुराने लोगों के दांत सौ वर्ष की उम्र तक बने गहुते थे-। इसलिए प्रकृति 
ने दाँत रूपी जो हीरे दिये हैं, उनकी पूर्ण रुपेण एवं सही सही हिफाजत करनी 
चाहिए भर्थात्‌ हमें मोजन को खूब चवाकर धीरे-धीरे खाना चाहिये । इनमें 
दो लाभ आपको मिलेंगे पहला खाये हुये भोजन का पाचन शीघ्र होगा एवं 
दूसरा दांतों की कसरत हो जायेगी, जिससे दांतों की मजबूती. बढ़ेगी और कोई 
रोग नहीं होगा । ! 
२-कब्ज का रहना-जैसा कि ऊपर बतला चुके हैं कि भोजन को पूर्ण 
रूपेण चवाकर न खाय जाय तो (चबाने से एक प्रकार की शकोरा मिलती है 


जो कि भोजन पचाने में वड़ो सहायक है) कब्ज रहने लगता है और इससे रक्त 
दूषित हो जाता है और रवत विषाक्त पैदा हो जाने पर हडि्डियां एवं दाँत | 


कमजोर होने लगते हैं और इससे सम्पूर्ण शरोर को बड़ी क्षति होती हैं ' अतः 
जो भी भोजत किया जाय उसको खूब चवा-चवाकर करना चाहिए एवं उतना | 


भोजन करना चाहिये जिससे कब्ज न रहने पाये | जो अपनी भूख की मात्रा ! 
से १ चौथाई भोजन कम खाता है उसे कब्ज कमी नहीं रहता है । 

३-अन्य आवश्यक तत्वों को कमी-- मानव छारीर का निर्माण और 
संरक्षण केल्नध्ियम फासफोरस, पोटेशियम, सल्फर, सोडियम, वलो रीन मेगते- 
शिय सल्फर' सोडियम, वलो रीन मैगनेशियम और आयोडीन के पोषकतत्वों में 
होता है। सबसे अधिक आवश्यकता कैछशियम की होती है । यु 
होता है, बाकी समी तत्व होते हैं | दांत और हड्डी कैलसियम से ही बनते हैं। 
९९% कंलशियम हड्डी और दाँतों में होता है केवल एक प्रतिशत ही रक्त 
माँस में पाया जाता 6 । दांतों को जमाने का काम क्तैलशियम ही करता है। 
लव कैलशियम की कमी हो जाती है. तमी मसूड़ों से खून आने लगता है। 
खून का पतला होना कैलशियम को कमी है। दीर्घ जीवन बनाने का शेर 
कैलशियम को ही है। इसके अभाव में दाँतों का क्षय, मसूड़ों से खून आना) 
हड्डियों में द्दे, दाढ़ में दर्द, दिल को घड़कन आदि रोग उत्पन्न होते है। 


क्‍७०००५८२६--.- 
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हमारे भोजन में कैलशियम का होना अत्यन्त आवश्यक है। जब हम 
भोजन में चीनी और चीनो से वनी वस्तुओं का व्यवहार करते हैं, उप्त दशा में 
चीनी कैलशियम को कमकर देती हैं। दूध' खौर आदि में चीनी डालने से 
कैलशियम कम हो ज:ता है। सफेद दानेदार चीनी की जगह देशी खाँड, गुड़, 
शीरा, शहद किसमिस का प्रयोग करना छामकारी हैं। छोटे बच्चों के दूध में 
एक चम्मच चूने का पानी मिला देने से कैलशियम की दावितःबढ़ जाती है । 
मिल्क पाउडर अथवा सोयाबीन के दूध में ,एक चम्मच चूने का पानी मिलाना 
चाहिए । जिन बालकों को चीनी, चीनी से बनी मिठाइयाँ खाने को दी जाती हैं, 
उनके घारीर का विकास रूक जाता है और भायु भी क्षीण'हो जाती है । 

गरूत आदतें 

एलोपैथी विज्ञान के अनुसन्धान से यह बात प्रमाणित हो चुकी है कि 
चीनी और चीनी की वनी वस्तुओं से दांत सड़ते हैं एवं अनेक प्रकार के अन्य 
रोगों की उत्पति होती है फिर भी लोग चीनी की सिकजी पीते है, लस्सो 
'और दूध में चीनी का प्रयोग करते हैं।दावत और ब्याह आदि के समय पर 
. पेट भरकर मिठाइयाँ खाते हैं | यह बुरी आदतें दांतों के साथ-साथ पेट को 


भी ख़राब करती हैं | चाय का पीना स्वास्थ्य के लिये अत्यन्त हानिकर है। 
अनुसन्धान होने पर उनकी चर्चा केवल जितावों के पन्नों तक ही सीमित रह 
गई है। कोई डावटर अपने रौगी को यह नहीं कहंतां कि चीनी खाना बन्द 
करो। 

पान और सुपारी खाने से भी दाँत खराब होते हैं। पान सुपारी खाने 


वाले व्यक्ति का मुह भी गन्दा रहता है और वह स्थान को भी गन्दाकर 
देता है दीवारे पान की पीक से लाल पड़ जाती हूँ। कोक़ोकोला फेन्दा पीने 
वालों के भी दांत खराब होते है। इन समी बुरो आदतों से समी को बचना 
चाहिये । तभी मानव स्वस्थ रहकर जीवन बिता सकता है । 

कलशियम प्राप्ति के साधन--गाजर, गाजर का रस, अंगूर 
किसमिस, काला तिल, पालक, मेथी का साग, सरसों का साग, चने का साग, 
घोरा आदि में कैल्षियम प्रचुर भात्रा में पाया जाता है। 

कैलदियम को पचाने के लिए डी विटामित की जरू- 
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तो क्तिक उपचार 
४ ] दांतों का प्रा 


रत होती है | इम्त जिर प्रतिदिन १०-१५ मिनट प्रात.काठ की यूप में बैठना 
चाहिए । घूप की किरणें डी विटामिन देती है। छोटे बच्चों को धूप में लिटाकर 
काले तिन के तैत से यदि मालिश की ज य, तो झरीर का विकास मो होगा 
ओर बालक स्वस्य भी रहेगा तथा कैलशिय्म की पूर्ति भी होगी । 
जो गायें घूप में रहती हैं उनके दूथ में विटामिन डी रहता है, ऐसी: 
गायों का दूध शीघ्र ही पच जाता है । शहरों में एक स्थान पर बधी रहने वाली 
गायों के दूध में डी विटामिन का अमाव रहता है । 
गर्मदती महिलाओं तथा दूध पिलाने थाली महिलाओं को केलशियम 
एवं डी विटामिन की अधिक' आवश्यकता हे। 
४-दाँतों की सकाई पूर्ण रूपेण ने होता-दांतों के गडूडे 
(0४768) तथा दांतों की अन्य संत्र प्रकार की पाड़ायें जरीर में दोष संचय 
का ही परिणाम हैं | प्राय: जो भी भोजन हम करते हैं, यदि भोजन करने 
के बाद दाँतों की सफाई ठीक ढंग से न की जाय तो दाँतों की संधियों (छेद्दों) 
में मोजन के कण फंस जाते है भौर वह यदि निकाले न जायें तो उनमें सड़ान 
पैदा हो जाती है और सड़ान से एक . प्रकार का तेजाब पैदा होता है जो दाँतों . 
की सफेदी यानी इनैमल को नष्ट करने लगता है एक प्रकार की जो पीछे 
रंग की चिक्रनाई दाँनों के ऊपर बरावर जमती रहती. है । उप्ते टारटार 
(7श(2 ) कहते हैं ! इनमल नष्ट हो जाने से नीचे का कोमल भाग व- 
दांत की जड़े सड़ने लगती है ओर उनमें कोड़े पड़ ज ते हैं और इससे दाँतों का . 


है असम्रय में गिरना, दर्दे होना, पावरिया एवं अन्य भयंकर रोग उत्पन्न हो जाते. 


हैं । अधिकांश अवस्था में दांतों की सफाई का अमाव हो इसका प्रधान कारण है। 
दांतों के सफाई के आधुनिक साधन 


आज के मानव अपने को समझदार मानते हैं उन्हें अपनी संस्कृति पर क्‍ 


विश्वात्र नहीं होता । जंगल में रहने व।ले-तपस्वी आजकल की सभ्यता में असभ्य 


समझे जाते हैँ, जिन्हें या तो इसका ज्ञान नहीं था अथवा वे सुख को जानते नहीं 
थे। यह सम्यता तो पाइचात्य विद्वानों ने सुझाई और भारतीय. लोगों ने उसे 


अच्छी तरह अपनाने को कोशिश भी की । परन्तु जब अन्तिम परिणाम का 


दिग्दशन किया जाता है तो नकली दांत उम्हीं के मुह में दिखाई पड़ते हैं, 


9; 
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दाँतों का प्राकृतिक उपचार १५ ] 


जिन्होंने इसको अच्छा माना है ! गांवों में जाइये वहाँ के लोगों में बहुत कम 
ही मनुध्य दांतों के रोगी दिखाई पड़ोंगे। 
आज दातों की सफाई के लिये सैकड़ों प्रकार के दन्त मंजन, पे'.ट और 
पाउडर प्रयोग में था रहे हैं, जिनका श-ीर पर बहुत बुरा असर हो रहा है। 
दन्‍त मंजन- आज जो सैकड़ों .प्रकार के दन्त मंजन, वन रहे हैं एवं 
बाजार में बिक रहे है. वह सत्र अच्छे-अच्छे लेबिलों एवं बड़ो उत्साह पूर्ण 
विज्ञानपन के द्वारा पैसा प॑ दा करने के लिए है। ये मंजन ऐसी रसायनिक 
प्रक्रिया से तैयार किये जाते हैं. इनमें जो भी पदार्थ मिलाये जाते हैं, उनमें 
सभी में तेजाबी तत्व होता है--जो कि दांतों को ऊपर की पतं को क्षणिक 
काट देता है। इस क्रिया के निरन्तर होने पर दाँतों की घिसावट होतो रहती 
हैं, जड़े फमजोर पड़ जाती हैं । फलस्त्ररप कुछ ही दिनों मे दांत हिलने लगते 
हैं और उखड़ाने की दशा में हो जाते हैं । इससे मंजन करने बालों को देखकर 
मालूम होता है-कि उनके दांत साफ हो गये, पर वह सफाई क्षणिक होती 
है। भोजन को हजम करने वाले अंगों पर बहुत बूरा असर पड़ता है। मनुष्य 
जिन्दगी में दांतों को सफाई के निमित्त सैकड़ों रुपये खर्च कर देता है, फिर 
भी दाँत वास्प॒र में साफ नहीं हो पाते । अरीर और दांतों की सुरक्षा बनाये 
रखने वालों को किसी प्रकार का पाउडर, पेघ्ट या दन्‍त मंजन का प्रयोग नहीं 
करना चाहिये, उनसे लाम की अपेझ्ञा हानि ही होती है । 

. टथपस्ट -_. आजकल सम्य समांज अनेकों प्रकार ने ट्थपेस्ट का 
प्रयोग बहुत जो रो के स।थ हो रहा है। भला कौन जाने कि इसका निमांण 
किन-किन पदाथों के मिश्रण से होता. है । परन्तु इस प्रकार के, द्थपेस्ट जहाँ 
से चलते हैं उनमें ग्राहक के पास पहुंचने में काफी समय लग जाता है ' आप 
स्वत्र विचार करें कि उप्षमें रहने वाले पदार्थों का क्या हाल होता होगा । 
इनमें एक प्रकार की मिठास-खुशवू एवं रंग जो होता. है, उंससे सबसे बड़ी क्षति 
हमारे दाँतों एवम्‌ सम्पूर्ण शरीर को होती है । मंजन करते समय यह मिठास 
हमारे पेट में चली जाती है । पेट में पहु चकर हमारे रक्त को दूषित करती है । 
इसलिये दाँतों की सुरक्षा के लिये ट्थपेस्ट का प्रयोग बिल्कुल नहीं करना 
चाहिये । सम मम लक व क ककक 2 
भोजन करने के वाद यदि कोई भी कड़ा फन था जिया याद जा 
भोजन करने के वाद यदि कोई भी कड़ा फञ्र खा लिया जाय तो दाँतों में फसे 
अन्य कण निकल जायेगे, सफाई भी हो जायेगी तथा दाँत मजबूत बने रहेंगे। 
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१६ ] दांतों का प्राइंतिक उपचार 
अगली से मंजन करना-भायः लोग अपनी अंगुली पर मंचन लेकर 
मंजन करते हैं। यह आदत गन्दी है, इससे दाँतों के वे जोड़ जहां वास्तव में 
आल जप्ता रहती है वह विल्कुल ही साफ नहीं होती एवम्‌ अंगुली के नखूनों में 
भरा हुआ गन्दा मैंल नुकमानप्रद अस दाँतों और मसूड़ों को उलटे ह्॒णन पहुँचाता 
रहता है। उंगली से मजन करते समय नाखूनों की सफाई होना आवश्यक है। 
ब्रश से दाँत साफ करना-जकल दाँतों को सफाई के लिये नवीन 


प्रकार के टूथ ब्रुझों का काफी चलन है। जिम ब्रा से सफाई के जाती है, 
वह दो चार वार करने के वाद गन्दा हो जाता है। ब्रश के वाल मसूडों कों 
क्वाटकर दातो की जड़ों को कमजोर कर देते है। निरन्तर एक ही ब्रश से दांत 
साफ फरने से ब्रश में दाँतों की गन्दगी इकट्टी होती रहती है और वह हमारे 
मुह में पहुंचकर मुह दांत और पेट को नुकसान पहुँचाती है | इसलिये ब्रूछ 
से.दांत साफ करने से पूर्व निम्न वाँतों पर ध्यान रवखें । 
१-बहो ब्रज प्रयोग में लाये, जो बहुत ही अच्छी क्वाल्टी का एवम्‌ मुलायम | 
हो, जिससे उसके घ॒षंण से हमारे मसूड़ों एवम्‌ दाँतों में कटाव न पैदा हो। 
ए-ब्रू श्ष को मंजन करने के पूर्व एवम्‌ बाद में गरम पानी से अच्छी तरह धो | 
डालें । 
३-अपना ब्लू स्वयं ही प्रयोग में लायें। एक दूसरे ब्यक्ति का ब्रश प्रयोग 
करने ब्व दांतों में वीमारी लग जाती है । - 
ब्र् करने का सही तरीका-ऋ,छ से दांतों के ऊपर-नीचे घोरे-चीरे 
रगड़ना चाहिये | दाँतों के ऊपर जोर से दवाक्र वृत्ताकार बनाकर घुमाना 
चाहिये । जिपसे दांतों की संधियों में फंसे कण निकल जायें | तभी ठीक में 
सफाई होगी । ै 
दांतों की सफाई के प्राकृतिक साधन हू 
दातौन-हाँतों की सफाई करना मनुष्य की दिनचर्या में सम्मिर्नि!| 


है। सफाई के लिये प्राचीन तरीका नित्य ताजी दातौन करने का है । आज ही 
: थोड़ो से प्राकृतिक जीवन प्रेमी और पुराने लोगों तक हो सीमित रह गया ६। 
शैसे तो बहुत कम छोग हैं, जो होम और बवूछ की ताजी दातौन करते हों 


' 
३ 


किलर 2: 20:20 235: + 222 | 


। 
| 
| 


। 
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दातों का प्राकृतिक उपचार [ १७ 


कुदरती दातीर से दःत साफ क ना अत्यन्त सहत्त और स्वामाविक्र है | उससे 


दाँत ही स'फ नहीं होते वल्कि मुंह और जीम की सफाई हो जाती है। विभिन्न 


प्रकार के पेड़ पौओों के दातीत दाँत-मु हू और आंगों को तरह-तरह से वल प्रदान 
करते है । नीम, बवूल, महुवा, करज, खेर, आक; बड़, पोपछ, बेल, अ!म', 
मौलश्री, गूलर, अपामाग वर, चम्पा और चमेली की दानौन भी की जा सकती 
है । परन्तु सबसे उत्तम एवम्‌ गुणकारी नीम और बबूल की दागेन है। दातौन 
फरने से दांतों की स्वामाविक कसरत हो जाती है। आयुर्वेद शास्त्र में काफो 
विस्तार से इसका वर्णम हैँ । चरक और सुश्रुत आदि ग्रन्थों में दातौन रोग 
निवृति के लिये बतलाई गई है । 

नीम और वबूछ-शयः आजकल इसका प्रचलन अधिक है। आयुर्वेद 


के मत से नीम और बबूल की दातौन सत्र सुलम, सर्वश्रेष्ठ और सर्वोत्तम मानो 
गई है । नीम की दातोन शी+ल, कीटाणु नाशऊक, ज्वर $नाशक, पित्त हर और 
रक्त श्ापक बताई गई है । वयूल की दातौन, को ड-नाशक, कफनाशक क्षुघवर्धंक 
बल वद्ध क और मसूढ़ों को जजबूत कर दाँतों की जिन्दगी को कामयाव रखने 


वाली होती है । नीम वबूल में केलशियम होता है जो दाँतों की जिन्दगी को , 


जिये बहुत ही आवश्यक है । 
१-वेर की दातून करने से गला मधुर हो जाता है 
२ -गूलर की दातौत करने से हक़लापन और जीम का लड़खड़ाना बन्द हो 
जाता है । 
३-- अदा [चिइ्चिड़ी ] की दातौन नित्य स्मरणशक्षित बढ़ती है 
विशेष चेतावनी--दर्तौत जहाँ तक हो ताजी होनी चाहिये। 

वासी ओर सूखी दातौन को पानी में मिगोकर करने से यह लाम नहीं होता है। 
दातौन एक स्थान पर ही करना चाहिये। चलते हुए, बात करते हुए, दातौन 
करना शास्त्र विरुद्ध है, ऐसा करने से दांतों का मल मी लार के द्वारा पेट में 
चला जाता है। 

आजकल सम्प समाज में मी3 दूयप्रेस्ट के करने का बहुत ही चलन है। 
इस्त तरह के पेस्टों से कोई छाम नहीं भिजता, बल्कि मिठास के कारण वह 
मंजत पेट में चला जाता है, जिसमे कई रोगों की उत्पत्ति होती है। मंजन का 
स्वाद मीठा न होकर वे स्वाद होना चाहिये । ; 

मुञ्न के छाले, सूजन, कान में दई, या बुश्वार, प्यास, गला, ओठ, जिद्ठा 
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१८ ] दाँतों का प्राकृतिक उपचार 


आदि के रोगों में दातौन नहीं करना चाहिये । 


मन्जन का प्रचार--आजकल रेल के डिब्बों, बाजारों में मजमा लगाकर 


दांतों का मंजन बचने ठालों की मरमार है । लेकिन बेचने वाले के मुह से सुनते 
पढ़ते आपने अनुमव किया होगा कि दाँतों की रामस्त बीमारियां इस मंजन के 
सेवन से चज्जी जाती हैं। परन्तु अ'द्यं है कि उनमें मी ९० प्रतिशत लोगों के 
दाँतों में पायरिया आदि रोगों की शिकायत वनी हुईं है। ऐसा नहों कि लोग 
मजन नहीं करते, फिर भी “रोग बढ़ता गण ज्यों-ज्यों दवा की” दो चार भाने 
में काम चलाने वाले लोग तो इस मंजन को खरीद कर संतोष करते हैं। फिर 


भी लाभ न हुआ तो दाँत वाले डाक्टर के यहां जाकर उखड़वाकर दूसरे लगवा 
छेते हैं। इसीसे अपने को सोमाग्यशाली मानते हैं । 


सबसे सुन्दर एवं सस्ता तरीका 

दाँतों के समस्त रोगों में मिट्टी का मंजन रामवाण है | मिट्टी के अन्दर 
जहर खींचने की वड्ो भारी शक्ति मोजूद है | दाँतों के कठिन से कठिन रोगों 
पर प्रयोग करके देखा गया है और [हजारों लं.गों कों लाभ हुआ है। परन्तु 
आज के युग में प्रकृति की दी हुई वस्तु का कौन आदर करता है। मिट्टी से दांत 
साफ करने वालों की सख्या नगण्य सी है। बहुत से लोग यह कहकर डरा देते 

हैं कि मिट्टी मधूड़ों और दांतों में मर जायेगी, जिससे मसूड़े फूल जायेंगे । 
अनेक प्रकार से दांतों की सफाई करने वालों से यदि यह पू'छा जाये कि इन 
सवका प्रभाव दांतों पर क्या पड़ता है तो शायद कुछ ही लोग ऐसे होंगे जो 
इनक विषय में जानकारी रखते होंगे। बाकी लोग तो एक दूसरे को देखकर 
ही करते हैं। पीछे ऊपर वताई बस्तुऐं समी जगह नहीं मिलती, परन्तु मिट्टी 


तो सभी जगह सनम हो सक्नती हैं। मिट॒टी में हे 
और लाभ सबसे अधिक है । हैं। मिट्‌टी में किसी प्रकार का खच नहीं है 


मिट्‌टी से मंजन बनाने का तारीका-डेत के तीन फुट नीचे की 
मिट्‌टी को लाकर धूप में सुश्चा छे, जिससे उसकी गन्‍्ध निकल जाय । सूखी हुईं 
मिट॒टी को पानी में घोलकर मोटा आटा छानने वाली चलनी से छानकर, फिर 
उ्ती छानी हुईं मिट्‌टी को, एक महोन कपड़ो से छान लें। इसके पश्चात फिर 
एक मोटे कपड़ें से छानकर, घूप में सूखा लें। जब इतनी सूख जाय 
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दाँतों का प्राकृतिक उपचार [ १९. 


कि उसके पेड़ .गोली)वन सकें तब पेड़ो बनाकर घूप में पू पाकर रप़ लें । 
नोट:-जिस जगह से मिट्‌री छाई जाय, वह जगह साफ सुथरी हो, उसके नीचे 
ऊपर गन्दगी न होनी चाहिये | 
मिट्टी को छानकर धूप में सुखाते समय ध्यान रवखें कि ऊपर से कोई 
गन्दगी न पड़ जाय । इसके लिये ऊपर एक महीन कपड़ा ढक दें | विदेष गुग- 
फारी बनाने के लिए एक किलो भिटु- में एक्र आने भर पिपरमेन्ट, एवं १ 
तोन सोंठ मित्रा सकते हैं । 
मिट्टी से मंजन करने की विधि-3ग्रु क्त प्रकार से मंजन के पेड़े 
वनाकर जब भो मंजन करना हो, एक या दो पेड़ मुह में रख ले एवं दांतों से 
तोड़ दे, १० से १५ मिनट तक मूह में ही रहने दें। इसक॑ वाद अगुनी से दाँतों 
: को धीरे-घोरे रगड़, दो अगुलियो से जीम को भी रगड़रर साफ करलें, साफ 
पानी से अच्छी कुल्नाकर डा।लें। यह मजतर विना किसी खर्च के थोड़े परि- 


श्रम से स्त्रयं निर्माण करने में सुलभ है और इयसे वहुत बड़ा लाभ भी है । 
सफाई कब करें ? 
दाँतों की सफाई अधिकतर लोग प्रात:काल ही करते हैं। प्राय: प्रातः:काल 
ही सफाई करते से ही हमारे दांतों की सफाई पूर्ण नहीं होनी । आज का मानव 
साँसारिक कार्यों में इतना व्यस्त और लुप्त हो. गया है क्रि वह अपने घरोर को 
स्वस्थ रखने के ब रे में सनय ही नहीं लगाता, और जब रोगी हो जाता है, 
तत्र अस्पताल में पड़-२ समय व्यर्थ गंत्राता है। बहुत से लोग तो सो कर उठने 
के बाद ही बिना कुल्ला दतौन किये ही चाय-जलपान कर हछेते हैं, बताइये. उनका 
स्वास्थ्य भला कैसे अच्छा रहेगा ? ; 
दांतों की सफाई चार बार करनी चाहिये 
१-सोकर उठने के बाद--प्रातःकान विस्तर छोड़ने के बाद, शौच 
जाने के बाद मिट्टी के मंजन या दातून से सफाई करनी चाहिये । 
२--भोजन करने के पूर्व--जब भी हम भोजन करें उसके पहछे 
मुह में पानी भए्कर खूब कुल्ता करके उगडेी पे दांतों को मजन फो तरह 
रगड़ना चाहिए । इस प्रकार करने से मुह एवं दांतों में जो गन्दगी होगी साफ 
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बम । उपचार 
२० ] दांतों का प्राकृतिक 


जायेगी एवं भोजन करते समय वह गन्दगी अन्दर नहीं जयेगी । 

३-भोजन करने के बाद-प्रायः मोजन करनले के बाद बहुत ही 
कम लोग दाँतों को सफाई करते हैं, इससे भोजन के कण दाँतों में फंस्त जाते 
हैं और यदि उनको निक्ताला न जाय तो वे सड़ने लगते हैं और इससे दांतों में 


अनेक रोग पैंदा हो जाते हैं। अतः भोजन के पश्चात्‌ मुह में पानी भर कर 
खुब कुल्ला करना चाहिये, जिससे मुह में मोजन के कण न रह जायें । ज्यादा 
अच्छा तो यह है कि मिटटी से मजन किया जाय, इससे दांतों को वल मिलेगा 
और कोई रोग होने की सम्भावना नहीं रहेगी । 
४-सोने के समय--आजकलछ शायद ही कोई सोने के पहले दांतों 
की सफाई करता हो । परन्तु जितना आवश्यक प्रात.काल है, उससे अधिक 
सोते समय भी है। वयोंकि दिन में तो हम थूक को बाहर भी थूक सकते हैं, 
परन्तु रात की गन्दगी तो हमारे पेट में ही चलो जाती है। गन्दे खाद्य पदार्थ 
पेट में जाने से स्वास्थ्य को बहुत बड़ो हानि होती है । अतः सोने के पहले 
दाँतों को सफाई करना परमावश्यक हे । 
दाँतों को कसरत 
यह सभी जानते हैं कि व्यायाम से सभी अंगों को पुष्टि होती है। 
परन्तु दाँतों की कसरत उतना हीं अधिक महत्व रखती है, जितना कि प्यास 
के लिये पानी । इस कसरत के लिये कोई अखाडा नहीं खोदना हैं, न कोई दण्ड 
दैठक करना है, दाँतों बी कसरत निम्न तरीकों से करना चाहिये । 
(१। हम जो भी मोजन करें वह दांतों में खूब चबाकर करें, इससे दाँतों 
का व्यायाम भी होगा और भोजन का पाचन भी श्षीघ्र होगा । 
(२) भोजन के वाद सूखी रोटी, कच्ची तरकारियाँ, सलाद, गाजर 
मूली, खी गा, ककड़ी, सेव, अमरूद या अन्य कोई कड़ा फल १०० ग्राम अवश्य 


खाना चाहिये : इनको चवाकर खाने से दाँतों की पूरी कसरत होगी और दांत | 


भी साफ हो जायेंगे । फल और तरकारियों का क्षार दातों को साफ करता है। 


इनका कोई अश्य दांतों में रह भी जाय तो उतनी जल्दी नहीं सड़ता, जितना 
कि पक्का भोजन सड़ता है । 


(३) अंगुली से मसुड़ों को बौरे घोरे रगइने से मसूड़ों को फसरत- हो 
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दांतों का प्राइतिक उपचार [२१ 


जाती है। दांतों को खूब, जोर से दवाना भी कसरत है। लघुशंका और 
दीघंशका में दबाना ही चाहिये, इससे दांत मजथ्ूत होते हैं । 

विद्येप :- एक मृट॒टी भिगोया या अ कुरित गेहूं, चना या मूग॒दांतों से 
चबा चबाकर नित्य खाई जाये, तो इससे सबसे अच्छा व्यायाम दाँतों का होता 
है, इससे विटामिन ई की भी पूर्ती होती है और हृप्ट पुष्टि बने रहते हैं । 

दाँतों का भोजन 

दाँत तथा पूर्ण स्वास्थ्य रक्षा में मुख्य स्थान मोजन का है। हमारा 
भोजन क्षार प्रवान होना चाहिये, इसके लिग्रे हाथ चक्की के मोटे आटे की चोटी 
पूर्ण चावल छिलका समेत सब्जी और फलों का प्रयोग करना परमावश्यक है । 

दाँतों के रोग अक्सर कैल्सियम की कमी के कारण होते हैं। मेदा या 
सफेद चीनी का अधिक प्रयोग करने से शरीर में कैल्शियम की कमी हो जाती 
है, इसलिये भोजन करते समय भोजन कैल्णियम प्रधान होना जरूरी है। 

हमें नित्य १० ग्रेन कैल्सियम की जहूरत पड़ती हैं । केला, मू गफली, 
नारियल, हरी मटर, वादाम, अंजीर, खजूर, फूल, टमाटर पका, लौकी, 
गाजर, सख्ीरा, पालक, नीम की कोपल, गाय का दूध भौर काला तिल में: 
पाया जता हैं । 

घारोष्ण दूध, पात गोभी, कच्चा गाजर और काले तिल में कलशियम 
की मात्रा अधिक होती है । 

खीरा, गाजर के मौसम में प्रतिदिन एक दो गिलास गाजर सीरे का रस पीना 

पीना लामदायक है । 

दुबनी, कमजोर महिलाओं को पालक का रस भोजन के साथ पीना 
छामदायक है। * 

नीयू और नींबू जाति के सभी फलों का प्रयोग अति उत्तम है। 
काला तिल 

काछे तिल का प्रयोग प्रत्येक मनुष्य के लिये जरूरी हैं, इसके गुणों को 
महिमा का वर्णन आयुर्वेद में बड़े विस्तार से को गई है। डेढ़, सेर दूध में 
जितना कैलशियम होता है, उतना केलशियम एक छटांक काले तिल में होता है 
जो कि स्वास्थ्य के लिये बहुत आवद्यक है । ः 
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तों का आकृतिक उपचार 
श्र] दात 


प्रयोग विधि-- - 
१-काला तिल २५० ग्राम, किसमिस १२५ ग्राम, छोहारा १२५ ग्राम, 


बादाम गिरी ५० ग्राम | काला तिडु को थोड़ा सा भूनकर वा की समो 
बस्तुओं को कूटकर मिला दें प्रतिदिन २५ ग्राम खभ्य, गाय फा दूध थाड़ा 
हेना अच्छा है। छोटे बच्चों को १० ग्राम देना बच्छा है। 
२-फाछे तिल का तैन (बैज कोल्हू का तिकझा हो) प्रतिदिन रोटी में 
५. चपडकर सब्जी के साथ खाना अत्यम्त लामकारी है। 
३-काे तिछे के तैल में आंवले का तैल बनाकर सिर में लगाना चाहिये । 
वाल काले रहते हैं, वालों का झड़ना भी वन्द हो जाता है । 
४-काले तिल की खली (साफ हो) पीस कर उसमें देशी खांड या गुड़ 
मिलाकर छड्डू बनाकर रख लें। प्रतिदिन एक लड्डू का प्रयोग करें | 
४३-१० ग्राम काला तिल एवं १० ग्राम किसमिस को ५० ग्राम पानी में भिगो 
दें, जब दोनों चीजें फूत जायें, तो खूब चवाकर प्रातःकाल खायें । इससे 
कैल्सियम की पूर्ति होगा तथा दाँत मजबूत बनेंगें। बचा हुआ पानी न 
फेंके उसको भी पी जावें। ४ 
दाँतों के रोग का इलाज 
जब कोई विहार हमारे शरोर में एकत्रित हो जाता है और उसकी 
गन्ध नीचे से ऊपर सिर की ओर उठतो है, तव उसका प्रमाव सबसे प्रथम 
हमारे कोमल दाँतों पर पड़ता है। दाँत खराब होनें का कारण पहले भी 
इतला चुके हैं । दाँतों में प्राय: दन्तशू व, ममूड़ों की सृजन, पायरिया, दन्तक्षय 
भादि विभिन्न रोग पाये जाते हैं । 
दन्तशूल-.यह दर्द जिसे होतः है, वही जानता है। दिन रात 
चैन नहीं आता हैं। चाहे जैसा भी दर्द ही ५-७ बार मिट॒टी के मंजन को 
१५-२० मिनट तक मुह में रज्खें ओर ५-६ बार गले में मिद्दी की पट्टी 
घढ़ावें एवं गरम ठण्डे पानी को कुल्नी करें। ३-४ दिन, का उपवास करने ऐं 
छ्ोध्र छाम होगा | एनिमा नित्य छेना चाहिये । : 


भोजन--नीबू, का पानी, गाजर का रस, सन्तरे, मौसमी का रस ही 
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दांतों का प्राकृतिक उपचार [ २३ 


हों, ठोक हो जाने पर भोजन धोरे-घीरे ही बढ़ाना चाहिये। भोजन तालिका 
में बताये अतुयार ही मोजव किय्रा जाय । यह क्रिया अधिक दिनों तक करने 
हिलते दांत मजवृत वन जाते है । 
भसुड़ों क्ली सृजन 

लक्षण - इस रोग में दाँतों के नीचे वाले मांग (मांस) में एकत्रित हो 
जाने एवं दाँतों की सफाई आदि ठोक से न हौने पर सूजन (फुलाव) हो जाती 
है और धीरे २ दई भी हौता है। 

उपचार- भिद्टी का मजन (पेड़ों में) दिन में चार बार .१५-२० मिनट 
मसूड़ों में रवखें और गर्म पानी से कुल्छा करें । गले में लगाकर कान के नीचे 
तक मिट्टी की । आब इन्च मौटी चढ़ादें । ऊपर से ऊनी कपड़ा (मफछर) 
से अच्छी तरह ढक दें । ३० मिनट बाद खोल डाछे', भधिंक दर्द होने पर दिन 
में ३-४ बार मिट्टी की पटटी का प्रयोग करें । 

नोट-मिट॒टी के वांवने से यदि दर्द कुछ वढ़ भी जाय, तो घबड़ाये' नहीं, 
मिट्टी बांवते रहें और कभी <« सोंक्र देकर भी बाँवें, अवश्य लाम होगा। 

भोजन - दूव, फलों का रस, नीयू का पानी पीते रहें । कोई कड़ी वस्तु न 
खायें | पेट भारी रहे या ज्लौच न होता हो तो एनिमा ले छे | 

दाँतों का हिलना, खून आना. संड्ना, वदबू आना आदि में मिट्टी के 
मंजन से सफ!'ई दिन में चार-पाँच-बार १०-१५ मिनट करना चाहिये | गरम 
प/नी से कुल्ला करना चाहिये । 

भोजन में सब्जी, फलों का रस, नीबू का पानी लोना चाहिये | तीन दिन 


में लाभ मिलेगा । घीरे-२ कोई कड़ा फल खाना चाहिये । 
चीनी व चीनी से बनो वस्तुये बिल्कुल बन्दकर देना चाहिए। 


दतों में कीड़े लगना 
लक्षण - यह रोग प्राय: छोटे बच्चों के अधिक हो जाता है। चीनी फा 
अधिक प्रयोग दाँतों की सफाई न करने एवं भोजन के कण दाँतों में फंसे रह 
जाते है और वह कण न तिकलने से उप्ती जगह संड़ने लगते.हैं, तब- उसमें कीड़ें 
पैदा हो जाते हैं। वह कोड़े दांतों एवं अधिकतर दाढ़ों को खोला कर देते हैं, , 
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इस रोग असह्य पीड़ा भी हो 
हो जाता है । 


उपचारः-मिट्टी का मंजन दिन में चार बार करें | गरम एवं ठंडे क्‍ 
में नमक डालकर कुल्ला करे दांतों को दातौंन की मुलायम कूचो से अच्छों 
घरह साफ कर । सोते समय मिट्टी का मंजन करके ही सोयें । 


भोजत:-इस रोग में भोजन ही मृझ्॒य है । चीनी या चीनी से वनी वस्तुयें 
चाय, मैदा, को बनी वस्पुर्ये बहुत हानिकारक हे । चार दिव फल और सब्जी व 
फलों का रस एवं दूध लेना हितकर है । ०, 
पानी लगना:-- 
ठंडा पानी यदि दांतों में लगता हो तो ४० दिन मिट्टी के मंजन को मुह 
में रखकर और गरम पानीं से मुह को साफ करे । तो अवश्य लाम होगा । 
घीनी व चीनी से व) मिठाई का प्रयोग न कर । 
दांतों में छेद होनाः- 
बहुत से मनुष्यों के दांतों में छेद हो जाते है, डाबटर उ में ममाला भर 
देते है । इससे क्षणिक लाम तो मिलता हैं , परन्तु जिस कारण दांतों में होते 
है , वह क रण न दूर होने से अन्य दांतों में हो जाते हैं। कमी-२ तो छेद 
घन्दकर देने पर ममूड़े फून जाते हैं और उप्तमें फोड़ा जैसे दंद हो जाता है 
उस समय डाक्टरी आपरेशन कराने के अतिरिक्त अन्य कोई रास्ता नही रह 
जाता है। अयः ऐसी अवस्था में दांतों के छेरों को न भरवायें । निटृट्वी का 
मंजन एवं दांतोन से दांतों कौ सफाई करनी चाहिये | भोजन में सुधार करके 
उसे ठीक करना चाहिए | जिस मोजन में कौ ल्सियनम फासफोरस विटामिन सी 
झौर डी यथेष्ट मात्रा में रहेगा अवश्य हो लाम होगा । | 
प्रायः देखा गया हैँ कि इस रोग में जिस दांत में कीड़े लगे होते हैं, 
उम्ती दाँत में कोई दवा रई में डालकर वह रुई रखते है , इससे क्षणिक 
ज्ञाम मिलता है , पर दव्रा का प्रमाव समाप्त होते ही फिर दर्द शुरु हो जाता 
है एवं उस दाव्र का अंश जत्र पेट में चला जाता है तो वह बहुत नुक 
पहुंचाता है ॥ 


ती है। यह रोग एक दूसरे का जूठा खाने से भी 
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गहुत मान्यता-+हुन सी महिहांये कीड़े वाली दाढ़ को छोड़े की गरम- 
कीन से किल ती हैं या झड़ाती फुकारती हैं। इपप्ने कुछ क्षणिक छाम मिलता 
है, पर कुछ समय वाद उसके बगल वाली दाढ़ मे कीड़े लग जाते है। इससे 
सह सब गलत मन्यतायें समाज में छा गई हैं, जिमसे आज अधिकतर दावों में 
राग हां रहे हैं। इप्तसे लाम की अपेक्षा हानि हो रही है। 
ब्तक्षय 
दन्तक्षय का रोग दाँतों के अन्य रोगों की तुडना में एक भयंकर रोग 
है । इस रोग में मापूती से दई के साथ एक-एक दात हिलने लगते है तथा 
अपने आप गिरने लगते हैं और कुछ ही समय में मनुष्य बिना दाँत का बूह्ा) 
हो जाता है। इसका मुझ कारण अविक मात्रा में चीती चीनी हे वी मिठाई 
का प्रयोग करना तथा कैल्सियम प्रधान खाद्य के न यहण करने से होता 
है । अधिक मिठाई खाने से उसके पाचन के लिये कैल्सियम को आवश्यकता 
पड़ती हैं, जिसकी पूति के लिग्रे शरीर में सवित कैल्सियम की पूति अस्थि और 
दांतों से होने लगती हैं. जिपक्रे कारण दांतों से रक्तश्रोत कम हो जाता है, 
ओऔर यदि भिठाई खाने की यह आदत कुछ समय तक निरन्तर जारी रही तो 
अस्थि और दन्त का क्षय प्रारम्म हो जाता है। 
णय: लाग के ल्प्ृयम प्रधान खाद्य लेते ही कम हैं तथा इसके पाचन 
के लिये विशामिन डी रो अ वद्यकता होनी है, जियकी भी हम अवहेतना करते 
हैं मुख्य श्रोत सूय॑ की रोशनी भी छारोर में नहीं लगने देते और दुह्माई यह देते 
हैं कि हम विटामिन सी प्रधान खाद्य खूब छेते हैं, द।तों का रोग या अन्य कोई 
रोग होने पर भूल जाते है कि हमने अपना जीवन अप्राकृतिक बना लिया हैं 
और अज्ञानतावश रोग के शिक्रार होते जा रहे हैं, केवल विटामिन मो दांतों 
की रक्षा के लिये पर्याप्त न/टीं है। जबतक हम अपना जीवन प्राकृतिक न बना छें।. 
उपचार क्रम- ह 
(१) दिन में तीन चार बार मुह में १.१५ मिनद मिट्‌टी के पेड़ 
रखकर (मनन) ताजे पानी से कूल्डा करें तथा दांतों की सफाई का विशेष 
ध्यान रखें | 
(२) ६-७ बजे खुली हवा में टहलें तथा गहरी सांस ले । 
रे ), ८ बजे और द्ञाम को ४ बजे गरम ठंडा सेंक 28, में १ मिनट _ 
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गरम पानी भर कर तथा १ मिट ठडा पाती मर कर) ५ मिनट तक करें 
(४) दिन में एकबार माप अवश्य लें | नित्य आघा से एक घटे तक 

प्र में गीला.तौलिया रखकर नंगे बदन धूप का सेवन अवध्य करें । 
*. विद्येष लाभ के लिए पूरे शरीर की सफाई का क्रम ७ दिन चलायें, 


अवश्य लाम होगा।. 
भोजनः--शरीर के अन्तर रक्तश्रोत को ठीक रखने के लिए कैल्सियम 

तथा क्षार प्रबान खाद्य ग्रहण करें, जैसे गाजर का रस, आंवले का रस सन्‍्तरा 
तथा मृसम्मी का रस तथा दूध ही (रक्तश्ोत की शुद्धी के लिए मुख्य भोजन 
के रूप में ले 

आँघा नीव का रस पानी मिनाकर दिन में चार वार छे । 

विशेष:-रोग की अवस्था में दांतों स्रे कोई कड़ा काम अर्थात्‌ कई 
फल या कड़ा भोजन न लें, जिससे दाँतों की जड़ों नहिलें और दद॑ हो, जैसे जैसे 
रोग ठोक हो तथा ताकत अ ये, फल खाना प्रारम्भ करें। ऐसी अवस्था में 
रसाहार-फलाहार ही करना उत्तम है। 


पायरिया 
यह एक ऐसा रोग है जो वानी में भी वृढ़ापा और बुढ़ापे में जवानी 
ला देता है | डाकटरों के पास इसका एक ही इलाज है 'कि एक एक करके 
दांत उखाड़ते बाइये । बुढ़ापे में जवानी भौर जवानी में बुढ़ापा आ जायगा। 
आजकल जहां भी देवों स्टेशन, गाड़ी वाजार में इस रोग की दवा 
बिकती दिव्वाई पड़ती है । यदि दवा से यह रोग जाता तो आज झायद जितने 
छोग इस रोग से पीड़ित हैं वह न होते । 

पार्यारिया वास्तद में दाँतों का रोग नहीं है, वह आंतों का रोग है। 
: आंतों का रोग मी दाँतों से होता है। इसलिये वह दांतों में प्रकट होता है । 
णत्र दांतों भौजन को पीसकर नहीं देते तो कब्ज हो ज ता हैं और कब्ज से 
पायरिया तथा अनेक रोग उत्पन्न होते है समस्त, रोगों की ही जड़ कब्ज है। 

इसलिये पायरिया वालों को पूरे शरौर की सफाई करना आवश्यक है। 
इसका मुल्य कारण गलत मोबन है। आजकल भोजन बनाने की प्रथा| 
थो समाज में चल रही है वह स्वास्थ्य के लिये हानिकर है । सभी देझ्षों कु ४ 


+ ०0-0. [(पा(॥७ 8॥8५व॥ ५ववावा89 00॥80००ा. एछांद्रा।260 0५ 60580/60 


दाँतों का प्राकृतिक उपचार [ २७ 


सरकारे' स्वास्थ्यरक्षा पर करोड़ों रुपया खर्च करती हैं, इस विज्ञान के यूग में 
बहुत ज्ञान लोगों ने सीखा है, पर मरा ऐसा विश्वास है कि मोजन के सम्बन्ध 
में जितनी बड़ी लापरवाही वरती जा रही है, शायद अन्य किसी विषय में न 
होगी । चावठ, आठ*', मैदा, सफेद चीनी तेल एवं बन्द डिब्बों में खाद्य आदि 
वस्तुयें मिलें तैयार करती हैं, उनके पोषक्तत्व नण्ट हो जाते हैं, जिसके कारण 
इप रोग से आक्राँत लोगों की स्ख्या डिनोदिन बढ़ती जा रही है। यदि भोजन 
फा सही तरीका लोगों को मालूम हो जाय और उसका अपने दैनिक जीवन 
में उपयोग करने लग जाये तो अवश्य निरोग रह सकते हैं । 

लक्षण -प्रात: उठने पर मुह खारा लगना, मुह से बदवू आना, दँतों 


: में गरम ४ड्ठा पानी रूगना, पी ती-पी वी पपड़ी दाँतों में जमना, खन आना, पीव 


धर 


निकलना, शरीरिक शक्ति का अमाव, छारीर का ठीक से विकास न होना आदि 

पायरिया के लक्षण है । 

उपचार क्रम एवं भोजन कऋम- 

( ) प्रात:काल उठने के वाद, मोजतर के वाद और सोने जाने के पहले 
१५-२० मिनट तक साफ मिट्टी (मिट्‌टी के पेड़) को मुह में रखकर 
कुल्ला कर डालें । 

(३) प्रातः ६ से ७ बजे तक खुली हवा में ३-४ मील तेजी के साथ टहलें ॥ 
गहरी सांस छें | दांतों के व्यायाम एवं अन्य णोगासन व्यायाम करें। 
(३) ए८ बजे गाजर का रप्त २५० ग्राम या आँवले का रस १०० ग्राम 
२० ग्राम छहद मिलाकर पियें । इसके अमाव में सन्तरा, मुसम्मी, पत्ता 

गोमी का रस ले सकते हैं । 

(४) १२ बजे हाथ पिसे आठे की रोटी, उबली सब्जी साथ में कुछ फन्र खायें 

(५) ६ बजे शाम को फल, सब्जी ही लें घारोष्ण गाय का दूध एक उबाल 


का ले सकते है | 
(६) रात को सोते से पहले अथवा दिन में १-२ बार गे से कानों तक 
भिट॒टी की. पट॒टी बाँें । 


(७) याद कब्ज रहे या पेट भारी हों सिर पें दद हो तो डेड किलो गुनगुने न्‍ 
पानी, का एनिसा प्रात: क गौच होने के बाद या धाम को भजन के के, | 


र८ ] दाँतों का प्राइतिक उपचार 


एक घंटे पहले लें । 
(८) दिन में ३-४ बार आचघा नींबू २५० ग्राम पानी में डालकर पियें । 
(९) एक दो बार दिन में वाष्प (भाप) मुह को खोल कर लें । 
वाष्प लेने का तरोका-- 
एक छोटे में आधा पानी भरकर ढककर गरम करें, जब पानी खौलने 
लगे, तब लौटे के ऊपर चिलम रखकर जहाँ वाष्प लेता हो वह स्थान चिलम के 
ऊपर छगावें | माप लेते समय वीच में ठंडे पानी से कुल्ल। तथा स्विर पर ठडे 
नीपा से भीगी तौलिया सवश्य रक्‍खें। 
सम्पूर्ण शरीर की सफाई 
कमी-कमी रक्त के दूषित होने के कारण दांतों के या अन्य कोई रोग उत्सान्‍्न 
ही जाते है । ऐसे अवसर पर पूरे दरीर की सफई करना और रक्त को शुद्ध 
करना उचित है | वाहरी उपचार से विशेषज्ञ/!म न होता देखकर समझना चाहिये | 
कि रक्त दूषित है इसलिये रक्तथ्ोबन के लिए नीचे लिब्े अनुसार उपचार करे | 
३ दिन का उपचार क्रम-- 
प्रातः काल उठने के वाव १५ मिनट मिट्टी को मुह में रखकर कुल्ला करें 
६ बजे गरम पानी ४० ग्राम ! नीबू ड.लकर शौच जाने के पहले पियें । 
७ बजे शुद्ध हवा में ३--४ मील तेजी से टहलें । 
, ९ बजे गरम तुलसी का काढ़ा २०० ग्राम, शहद १० ग्राम" दूध ५ग्राम, 
दोपहर -१२ब्रजे-रोटी १०० ग्राम , सब्जी १०० ग्राम, फल २०० ग्राम 
दोपहर-३ बजे-गाजर २०० ग्राम, टमाटर २०० ग्राम, पता ग्रोमी १०० ग्राम, |! 
साँवले का रस १०० ग्राम सलाद बनाकर खायें । ५ 
धाम ६ बजे-सब्जी २०० ग्राम, फल २०० ग्राम 
रात को १५ मिनट ण्ट्टी को मुह में रखकर कुल्ला करके सो जायें । 
.. नोट-दस्त होने, कब्ज रहने पेट में भारीपन होने, तथा सिर में दर्द 
होने पर एनिमा ले लें | 
२ दित का उपवास क्रम 
(१) दोपहर और शाम को केवल फछों का रस, या सब्जी का सूप 
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लिया जायगा । बाकी उपचार पूत॑वत्‌ ही रहेंगे। रस एकवार में २०० ग्राम 
से अधिक न लें | 

(२) ५ मिनट का कटिःनान अथवा ३० मिनट की मिट्टी पट्टी पेड़, पर 

(३) एत्रिमा नित्य प्रात: शौच होने के बाद या शाम को ४ बजे 
लेना चाहिये । 
३ दिन का उपवास कऋरम 

(१) दिन में हर तीन घठे वाद २०० ग्राम पानी, में आबा नौवू डालकर 
पीते रहें । 

(२) कटिस्नान १० मिनट, मिट्टी की पट्टी ३० मिनट पेड पर, तथा 
गले में २ बार दिन में । 

(३) एनिमा नित्य लिया जायेगा। बाकी उपचार पूर्वंवत्‌ ही चलेंगे । 

नोट-उपवास के बाद, २ दिन रसाहार और ३ दिन का भोजन क्रम 
चलावें । इसके बाद धीरे-घीरे अन्न खाना शुरू करें ।इस क्रम को कई बार 
दुहराय। जा सकता है । उावास ७ दिन तक बढ़ाया जा सकता है! 

विशेष -उपवास और भोजन सम्बन्धी जानकारी के लिये लेखक की 
उपवास दर्शन, हम क्या खां, मोजन द्वारा स्वास्थ्य नामक पुस्तकें पढ़ं। 

दांत निकलना तथा उनको सुरक्षा 

दाँद हमारे शरीर के एक महत्वपूर्ण अंग है। जिस पेड़ को नींव मजबूत 
होती है, वह अन्त तक फलता फूलता है। अतएव दांत सुन्दर, मजबूत एवं 
निरोगी बने, इसके लिये दाँत निकलने के कम-से कम बारह महीने पहले से 
भर्थात्‌ सन्‍्तान के गर्भ में होने के समय से ही सचेष्ट रहना जहूरी है । संतान 
के गर्भ में आने के बाद से ही माता के भोजन में चूना (कैल्सियम),फासफोरस 
भौर विटामिन डी वा होंना आवश्यक है। इसके लिये माता को प्रतिदिन 
यथेष्ट दूध पीना चाहिये एवं प्रतिदिन रनान के पहले आध घंटे काघूप स्नान 
लेना चाहिये | 

दांत निकलना एक प्राकृतिक क्रिया है। स्वस्थ बच्चों को दांत निकलते 
पमय कोई रोग तहीं होता । प्रारम्भ से ही बच्चे के स्वास्थ्य पर विशेष ध्यान, 
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दैना चाहिये | जिसे दांत तिकतते प्तमय कोई कष्ट न ही। इसके लिये बच्चे 
का पेट हमेशा साफ रहना चाहिये और प्रतिदिन ययेष्ट पानी पीने के लिये देना 
उचित है । उसके खाद्य पर भी ध्यान देना आवश्यक है । प्रायः छठे सातवें 
महीने में दांत निकलने लगते हैं | घीरे-घीरे उनके बीस दाँत निकलते है. यह दूध 
के दाँत कहे जाते हैं। यद्यपि यह दांत अस्थाई होते हैं। फिर भी उनकी विशेष 
रूप से रक्षा करना जरूरी है, क्योंकि उनके स्थान पर ही स्थाई दाँत निकलते 
हैं । फलस्वरूप पहले से ही दाँतों को सुन्दर ऐवं मजबूत बनाने के लिये निम्न 
बातों पर विशेष ध्यान देना आवदयऊ है । 


(१) बच्चे को दूध पिलाने के पहले एवं बाद में साफ गीले कपड़े को - 


छ गली में लपेटकर बच्चे के मुह के अन्दर भाग (जबड़ों |जीम को पोंठकर साफ 
कर देना चाहिये | इससे दूध पीते समग्र मु ह की गन्दगी अन्दर नहीं जाती एवं 
मसूढ़ मजबूत होते हैं और दाँत निकलने में बड़ी सुविधा हो जाती है । 

(२) प्रारम्म में बालक स्त्रयं मुंह चलाता है, इससे उसके मुह का 
व्यायाम होता है एवं दाँत निकलने में बड़ो आसानी होती है । कुछ बच्चे तो 
अपने पैर का अंगूठा चूज़ते हैं। वास्तव में ऐसा न करने देता चाहिये, इससे बड़ी 
हानि होती है। इसके जिये गछे में कोई रबड़ की कड़ी चुस्तनी एक जोरे में बाँध 
क्षर मुह में चवाने के लिये देना उपयुक्त है। चार पांच माह के बच्चे को 
उंगली में शहद लगाकर घोरे-घोरे मसड़ों पर मलना चाहिये, मशृड़ों में 
ताकत भायेगी एवं दांत सरलता से निकलेंगे। 

(३) बच्चे के मुह को प्रात: एवं साथ अच्छी तरह साफ करना 
जरूरी है । 
(४) नव वच्चा आठ दस महीने का हो जाय और चार पांच दाँत 


निकल भावें तो सेव, नाप्पाती, अमरूद एवं अन्य कड़ी वस्तुयें खाने को देना 
चाहिए । ऐसा करने से दांतों की जड़ों में खून का आवागमन होता है और यह - 


दांतों के लिए एक प्रकार के व्यायाम का काम करती हैं| 
(५) बच्चे को मुह से इर्वांस न लेने की आदत डालनी चाहिए, म॒ हैं 


पै श्वास लेने के कारण मृ ह की इलेष्मिक झिल्नी और जीम का गीलापन कम ह 
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(६) जब दांत पूर्ण रूपेण निकल आर्ये-तो दांत की सफाई का विशेष 
ध्यान रखना चाहिए । क्योंकि प्रारम्भ से सफाई न होने पर रोग जड़ में बैठ 
जाता है | इसके लिये मिट्टी के मंजन से दिन में तीनवार सफाई करनी चाहिए 

(७) प्रायः बच्चे को प्र मवश लोग मंदां के बने तले पदार्थ खिलाते हैं 
जोकि बच्चे के लिए बहुत ही हानिकर है, चीनी एवं चीनी से बनो वस्तुयें नहीं 
देना चाहिये । 

(८) जब वालक माँ शा दूध छोड़ दे और बाहर का दूध पीने को 
दिया जाय तो दूध में चीनी मिलाना वहुत ही हानिकर है | दूध को मीठा करते 
के लिये गुड़ एवं शहद हो भिलाना स्वास्थ्यप्रद है । 

(९) बच्चों को गाय का दूध देना हितकर है। भैंस फा दूध भारी 
होता है एवं उसको पचाने में समय .लगता है। सही रूप से न पचने पर कई 
प्रकार के रोग हो जाते हैं | दूध पकाते समय पीपली अवश्य डालना चाहिये । 
इससे दूध का पाचन बहुत शीघ्र होता है । 

बहुत गर्म एव. नरम भोजन 


बहुत गर्म मोजन-दांत एवं जीम हमारे छारीर के बहुत ही कोपल 
अंग हैं। प्रायः लोग बहुत ही गरम हूव, चाय, काफी प्रयोग में छाते हैं और 
आजकल की सम्यला में इसका चलन बहुत अधिक बढ़ा हुआ है और यही 
फारण है कि दाँत असमय में हिलने लगते हैं एवं इसका प्रभाव सम्पूर्ण शरीर 
पर बहुत बुरा पड़ता है । इससे निम्न हानियाँ होती हैं । 

(१) जों वस्तु हम खाते या पीते हैं अधिक गरम होने के कारण उसका 
असली स्वाद नहीं मिलता, व्योंकि वह अविक गरमहोने के कारण मुह बदस्ति 
नहीं करता और बहुत शीभ्न ही पेड में चला जाता है । 

(२) जब हम स्वाद नहीं ले पाते ,तव मुह की लार द्वारा जो पाचक 
इब्य मिलता चाहिये, नहीं मिल पाता और तव॒पाचनय-च्र खराब हो जाता है 
जिससे अनेक रोग उत्पन्न होते हैं। 

(३) कभी-कभी एकदम वहुत अधिक गरम खा लेने पर गरम वस्तु 
क्षा प्रमाव कोमल जीम पर पड़ता है, जिप्से जीम में रुखापन भा जाता है, 
इससे उसके स्वाद छेने की शक्ति समाप्त हो जातो है । क्मी-कभी इससे जीभ 
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में छाले भी पड़ जाते हैं । 
(४) अधिक गरम वस्तु जिस रास्ते से अन्दर जाती है उत्त मार्ग की . 


दक्ति क्षीण करती है| 
(५) गरम वस्नु का प्रमाव सबसे प्रथम हमारे दाँतों की जड़ों पर 
पड़ता है। जितसे जड़ कमजोर पड़कर दाँतों को छोड़ देती हैं। फलस्वरूप 
दांद हिलने लगते हैं भौर कुछ समय में ही गिर जाते हैं या उखड़वाने पड़ते । 
विशेष--रम दूध, चाय एवं अन्य गरम पदार्थ का सेवन करके 


एकदम ठण्ड पानी से कुल्ला नहीं करना चाहिये, इससे दाँत हिनने लगते हैं। 
अप: जो भोजन किया जाय वह न तो बहुत गरम और न वहुत्त ठण्डा 
लेना ही स्वास्थ्य के लिये हितकर है । 
माँ का दूब एवं गाय का घारोष्ण दूध जितना गरम होता है उतना ही 
शरौर के तापमान के वरावर गरम पदार्थ लेना चाहिये । 


बहुत नरम भोजत--ज्नत्त वस्तु में जितनी कार्य शक्ति है, उतना ही 
कार्य उम्से लेना चाहिये | यदि ऐसा न किया तो उस्त अंग की शक्ति क्षीण हो 
जाती है। दाँनों का मुख्य कार्य भोजन को महीन पीसकर पचाने योग्य बनाने 
काहै। बहुत नरम चौजें (जंसे, मेदा की बनी वस्तुर्ये बिस्कुट, डब्नठु रोटी 
आदि) न खाये । इससे दाँतों से जितना कार्य लेना चाहिये उनना नहीं ले पाते 
हैं, जिमसे दाँतों की कार्य झमता घटने लगती हैं । उनके ममूड़ रक्त शून्य तथा 


कमजोर पड़ जाते हैं तथा दांत को जड़ो शिथिन्न हो जाती हैं । यही कारण है 


क्षि दीघ॑ अवधि तक कडी चीजें नहीं खरा पाते। बीच बीच में कड़ा खाद्य 
चबाकर खाना ही दांतों का स्वाभाविक व्यायाम है। ् 


नोट-जब दाँतों में किसी प्रकार का रोग हो एवं दाँत हिलते हों या 
पायरिया हो, तो नरम फड एवं पेय पदार्थ हो छेना चाहिये और रोग ठीक हो 
जाने पर धीरे धीरे कड्े फल एवं जो भी मोजन लें वह खूब चवाकर करना 
चाहिये इसमे दांत मजबूत बनेंगे । खास तौर से बच्चों को कड़े फल अवदय 
खाने को देना चाहिये। हे 
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दाँत उखड़वाना 


प्रायः आजकल यह रोग बहुत अधिक फैला हुआ है । जब कमी दांतों 
में दर्द होता है तो लोग डाक्टरों के पास जाते हैं और उनसे इन्जेक्शन और 
गोलो लेने पर भी यदि दर्द नहीं जाता है तो किसी डेन्टिस्ट के पास जाकर 
उखड़वा डालते हैं और नये दाँत नकली (पत्थर के) लूगवा छेते हैं, ओर इसमें 
लोग अपने को गौरववान मानते हैं । पर दाँत उखड़वाने की अपेक्षा यदि दांत 
उखड़वाने की जरूरत क्‍यों एड़ी यदि इसकी खोज की जाय और किसी प्राकृतिक 
चिकित्सक से सलाह लेकर चिकित्सा की जाय तो शायद ही दांत उश्ड़वाने 
पड़े | किसी भी रोग से आराम पाने के लिए उसकी जड़ में जो खराबी है उसे 
निकलवाना चाहिऐ। ऐसा करने पर रोग हमेशा के लिए चला जायगा ओर 
आप दांत उखड़ाने से बच सकते हैं । 

दांत उखड़वाने से हानि :--किसी भी कच्चे फल को तोड़ लेने पर 
क्या उसमें वह स्वाद मिलेगा जो पके फल में मिलेगा। उसी प्रकार जब तक दाँत 
जड़ से हिलने न लगें तब तक कमी भी नहीं उखड़वाना चाहिये । हमारे दाँत 
की जड़ों का सम्बन्ध आँखों की नशों से होता है। जब समय में बिना दाँत 
के हिलने पर दाँत उखड़वाये जाते हैं तो आँखों पर इसका बहुत बुरा प्रभाव 
पड़ता है | इससे आंखों की रोशनी घट जाती है। कई लोगों को अन्घा मी 
होते देखा गया है । एक दाँत के उखड़वा लेने पर उसके अगल बगल के दाँतों 
की जड़े भी कमजोर पड़ जाती हैं, फलस्वरूप कुछ दिनों में घीरे-धीरे एक-एक 
करके सभी उखड़वाने पड़ते हैं । 

अत: दाँत जब तक खूब हिलने न लगे, तब तक उलछड़वाना महान 
मूखंता है बल्कि दांतों को बनाये रखने का प्रयास करना चाहिये, क्योंकि प्रकृति 
द्वारा जो वस्तु हमें मिली है उसकी रक्षा हमें अवश्य करनी चाहिये । 


दाँत उखड़वाना भी जरूरी है :-- ४ 3६ 
जब किसी भी मकान की नींव कमजोर पड़ जाती है तो उसे विना 
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३४] दाँतों का प्राकृतिक उपचार 


गिराये नया नहीं वनाया जा सकता। इसी प्रकार यदि हमारे दाँत पहले से 
ही खोलले और क्षीण ( शक्तिहीन) हो गये हों तो उन्हें नया नहीं बनाया जा 
सकता, पर इन कीलों का जबड़ों में कायम रहना अच्छा ही होता है। इस 
प्रकार के दाँतों की सुरक्षा करने में प्रकृति मनुष्य की अपेक्षा अधिक कौशल से 
काम लेती है । जो दाँत या दाढ़ हिलते न हों और बिना उखड़वाये काम चल 
सके तो नहीं उखड़वाना चाहिये । 

प्राय: दांत वदांढ़ में कीड़ा छग जाने पर असह्य दर्द होता है ओर 
ऐसी अवस्था में उखड़वाना ही हितकर है, क्योंकि जिस दांत या दाढ़ में दर्द 
होता है उसके नीचे की जड़ों में दूषित पदार्थ (मवाद) जमा होता है एवं उसमें 
कीड़े पैदा हो जाते हैं और जब कीड़े अपना भोजन दाँतों की जड़ों से छेते हैं 
त्तव बसह्य वेदना होती है। अत्तः ऐसी अवस्था में वह दाँत व दाढ़ अवश्य 
उखड़वाना चाहिये, जिससे उसके सम्पर्क से अन्य दांत खराब न हों। दाँत 


उखड़वा लेने के बाद अन्य दांतों की सुरक्षा का ध्यान अवब्य रखना चाहिये. 


ऐसी अवस्था में कुछ दिनों का उपवास करना जरूरी है इससे दांत के कीड़े मर 
* जाते हैं एवं विजातीय पदार्थ जो जमा होता. है, निकल जाता है और अन्य दाँतों 
पर उसका प्रमाव नहीं पड़ता । 
जो दांतों की जगह खाली हो गई हो उनकी जगह पर नकली दाँत 
लगवाये जा सकते हैं, पर जहाँ तक हो सके प्रकृति द्वारा दिये गये दांतों की 
रक्षा करनी चाहिये। 


यदि आप किसी रोग से कष्ट पा रहे हैं। धन-स्वास्थ्य दोनों 
हो खो चुके हैँ-तो एक बार प्राकृतिक चिकित्सा का सहारा 
छोजिये। जीवन के अंधकार में नवजीवन की ज्योति को पुनः 
जगमगाने वाली “प्रकृति माता" प्राकृतिक चिकित्सा है. 
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ग्राम्म उद्योगी देनिक उपयोगी वस्तुयें 


१. 
२. 
३. 


है 


च्िा म 


अर न 


आनन्द प्राकृतिक मधु 

आनन्द प्राकृतिक चाय 

आनन्द प्राकृतिक मंजन 

आनन्द ब्राह्मी आंवला तेल 

मुल्तानी मिट्टी 

आनन्द आटा चक्‍की 

खीरा गाजर से रस निकालने की चलनी 


प्राकृतिक चिकित्सा में काम आने वाले सभी यन्त्र 
विख्यात प्राकृतिक चिकित्सकों एवं सन्त विद्वानों द्वारा लिखित 
पुस्तकों की प्राप्ति के लिये सम्पर्क करें 


. श्राम उद्योग भण्डार, नकदिया 


बरेली (3० प्र०) 
विशेष जानकारी के लिये बुहद सूची पन्न मंगायें 
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यदि गक्क्कककम छाप युछड 
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& आपका परिवार स्वस्थ-सुखी रहे ? 


ध्शशार 


जी ओोढ्लनलल 


& घर बेठे प्राकृतिक चिकित्सा-आध्यात्मिक संदेश प्राप्त करने' । ; 


के लिये 
& घर बेठे प्राकृतिक चिकित्सा के बारे में सलाह लेने के लिये 
& अपने नगर-यगाँव में प्राकृतिक चिकित्सा शिविर कराने के लिये 


& आध्यात्म-प्राकृतक चिकित्सा, योग सन्त सम्मेलन कराने 
के लिये 


& प्राकृतिक चिकित्सा: एवं जीवनोपयोगी सन्त-विद्वानों द्वारा 
छिखित पुस्तकों की प्राप्ति के लिये 


सम्पर्क करे-- 
ग्राम उद्योग भण्डार, नकटिया, बरेली 


विशेष :-श्री १०८ स्वामी साधनानन्द जी महाराज से पत्र व्यवहार 
करने के लिये साथ में जवाबी लिफाफा जरूर जेज 


६8 समाप्त & 
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आनन्द प्राकृति भनन्‍जन 


दांतों के समस्त रोगों से छुटकारा दिलाने में यह रामबाण सिद्ध हो 

चुका है। हाजारों व्यक्ति मंजन दूथपेस्ट, दातौन आदि छोड़ कर मिट्टी के 

| मंजन का प्रयोग करते हैं। इस प्रकार के अनेक पत्र प्राप्त हुये हैं, जिन्हें 
” . दाँतों के रोगों पर सफलता मिली है । 


अधिकांश लोगों को शायद विद्वास भी न हो कि केवल मिट्टी के 
मंजन से समस्त दाँतों के रोगों को दूर किया जा सकता है। परन्तु जिन 
लोगों ने एकबार भी सिट्टी के मंजन का प्रयोग करके देखा है वह जीवन 
भर मिट्टी से मंजत करने के भक्त बन गये हैं । इसमें आपका कोई नुकसान 
तो होता नहीं है, कोई पैसा भी नहीं खर्च होता है, एक महीने प्रयोग करके 
देखिये, आपको स्वयं आइचये होगा कि मिट्टी का मंजन अन्य सभी मंजनों 
से कितना लाभकारी है। वर्तंघान महंगाई के समय गरीबों के लिये यह्‌ 
अमर वरदान है । पैसा भी खर्च न हो और हाभ अधिक हो। यह मंजन 
टूथपेस्ट, बजारू मंजन की अपेक्षा कहीं अधिक ग्रुणकारी एवं सस्ता है । 


बनाने की बिधि--इस पुस्तक के पृष्ठ १८ पर पढ़ें । 


विशेष-यदि मिट्टी अच्छी न मिले और परेशानो से बचना चाहें तो 
निम्न पते पर अग्निम मुल्य भेजकर मंगा सकते हैं । 


हा मृल्य--२) किलो, डाक खर्च ३) किलो डाकखाने द्वारा मंगाने पर 
रूगता हैं, ५ किलो रेल पासंल से मंगाने पर खर्च कम पड़ेगा । 


ग्राम उद्योग भंडार, नकटिया, बरेली (उ०प्र०) 
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सदां स्वस्थ रहने-दवा डाक्टरों से छुटकारा पाने, प्राकृतिक 
चिकित्सा सीखने तथा स्वयं करने के लिये सरल भाषा में 
निम्नलिखित पुस्तक पढ़िये । 


लेखक--श्री १०८ स्वामी साधनानन्द जी महराज 
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ब्रहद सूची पत्र मगाइए 
पता ः-' ग्राम उद्योग भण्डार 
हक नकटिया-बरेली (उ०प्र०) >-----+--.त >> 53055 3207 यह 
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